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Resumen 
 Las nuevas tendencias del entrenamiento son una manera efectiva para desarrollar la 
zona muscular media del cuerpo humano, actualmente conocida como Core. Esta 
investigación demuestra el uso del entrenamiento funcional con el propósito de desarrollar 
la resistencia en la zona media muscular en adultos de 25 a 30 años de edad; para esto se 
tomó una muestra de catorce personas, tres hombres y once mujeres, todos usuarios del 
mismo centro de entrenamiento, y diferentes profesiones donde se demandan posiciones y 
posturas durante un tiempo prolongado. Se aplicó un plan de entrenamiento de cuatro 
semanas y se utilizaron ejercicios propioceptivos y unilaterales, ambos enfocados a la 
higiene postural mediante una estructura de entrenamiento gradual en su intensidad, 
volumen y descanso, buscando que haya un desarrollo de la resistencia muscular sobre la 
zona media, y un efecto inmediato sobre el balance muscular y la prevención de lesiones. 
Palabras clave: Funcional, Core, Resistencia Muscular. 
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1 Introducción 
El core es un compuesto de varios músculos ubicados en el torso y que cumplen las 
funciones de estabilizar, controlar la postura y el movimiento corporal, además, 
también transfiere la fuerza de un gesto determinado a sus miembros distales (piernas y 
brazos)(Tse, McManus, & Masters, 2005) (Kibler, Ben Kibler, Joel Press, & Sciascia, 
2006).  
Por lo tanto, actualmente el core ha sido tema de gran importancia en investigaciones 
científicas con el fin de mejorar esta zona, tanto en  deportistas como en personas que 
realizan ejercicio, para así, minimizar los riesgos de lesión que en este pueden haber, 
los más comunes son: dolor en la zona baja de la espalda específico y no específico 
(una condición que actualmente es común sufrir) (Abdelraouf & Abdel-Aziem, 2016) y 
aumento de probabilidades de desarrollar hernia discal  (Allen, Hannon, Burns, & 
Williams, 2014). 
Los programas de entrenamiento actuales le dan especial atención al desarrollo de la 
resistencia del core, ya que la literatura ha demostrado que disminuye el riesgo de 
lesiones deportivas, evita el desarrollo de patologías en la zona baja de la espalda, 
además de mejorar la salud a nivel óseo (Faigenbaum et al., 2009). 
Dicho esto, la Organización Mundial de la Salud y el grupo doce (Enfermedades del 
sistema músculo-esquelético y tejido conjuntivo) de la tabla de  enfermedades 
laborales del país,aclaran que las enfermedades a nivel lumbar tienen grandes 
posibilidades de darse en un ambiente laboral. Normalmente estas patologías se 
desarrollan por tener una postura prolongada que la mayor parte del tiempo es 
inadecuada, por lo tanto, el propósito de este estudio fue examinar los efectos de un 
entrenamiento de 4 semanas acondicionado a la resistencia del core en ejecutivos. 
  
8 
2 Planteamiento del problema 
La tendencia económica occidental actual define la calidad de vida de una persona en 
cuantos bienes  posee o en la cantidad de ingresos que puede generar al año, dejando a un 
lado lo que en realidad equivale este concepto; para la cultura oriental antigua, calidad de 
vida se traduce como la forma de ser feliz, de traer bienestar físico, mental y espiritual al 
ser y los que lo rodean, más allá de lo tangible es la forma en cómo se vive dia a dia 
(Yamamoto-Mitani & Wallhagen, 2002).  
Por otro lado en occidente se cree que entre mas dinero se gane más calidad de vida 
posee; en este lado del mundo el dinero es un sinónimo de tiempo y entre más tiempo se 
invierte en algo mayor son las probabilidades de ganancia monetaria. lo que se traduce en 
mayor riqueza material, más necesidad de adquirir dinero, más tiempo dentro de la jornada 
trabajo por ende mayor esfuerzo físico y mental y un aumento potencial de alteraciones 
físicas negativas para el sujeto (Picone, 2016) .     
Las personas hoy en día ocupan cargos laborales que exigen una gran demanda de 
esfuerzo durante tiempos prolongados; estos periodos oscilan entre las 8 y las 12 horas 
diarias; durante estas jornadas laborales los empleados están expuestos a diferentes riesgo 
de tipo físico, psicológico y social . La mayoría de los trabajadores no logra dimensionar lo 
expuesto que está a sufrir alguna alteración de aspecto físico o psicológico por el desarrollo 
de estas actividades, entre las cuales se pueden resaltar situaciones como la ergonomía del 
medio, las cargas estaticas o dinamicas excesivas sobre una postura específica, las 
repeticiones de un movimiento sistemático o las vibraciones por su medio o modo de 
trabajo (Gómez–Conesa, 2002).  
La poca información especializada que poseen los empleados sobre su salud en el 
trabajo da como consecuencia un futuro con alta probabilidad de poseer alteraciones físicas, 
uno de los aspectos más relevantes podría ser el mal empleo del cuerpo como herramienta 
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de trabajo; las posturas y el volumen de repetición o de tiempo de una misma acción 
afectando el equilibrio y el balance del cuerpo humano (zona media); aspecto que si no es 
tratado o prevenido adecuadamente, podría llegar a afectar de manera súbita la calidad de 
vida del sujeto (Farro-Uceda, Tapia-Egoavil, Valverde-Tarazona, Bautista-Chirinos, & 
Amaya-Solis, 2017).  
Con base en lo anterior se evidencia que estas actividades mal ejecutadas pueden 
descuidar la zona central, lo que puede llevar a un alto riesgo de sufrir desbalances 
musculares y en consecuencia desligar una serie de dificultades en la higiene postural, 
creando debilitamiento en zonas del cuerpo que son primordiales para una condición física 
básica. Por tal motivo es muy importante incluir programas durante la jornada laboral 
enfocados al desarrollo de los músculos estabilizadores como las paredes abdominales y sus 
diferentes divisiones (anterior, lateral y posterior), los glúteos y los músculos conectados 
con el suelo pelvico, la zona lumbar y sus diferentes estructuras. 
Es preciso enfocar una intervención en esta zona con el fin de ayudar a crear simetría y a 
contribuir a la existencia de un balance adecuado en el cuerpo para un optimo desarrollo de 
cualquier actividad laboral (Dawn, Janes & Colleen, 2015; Junez, et al., 2014). Es 
imprescindible entrenar la zona del Core, dado que ayuda a que se cree una postura 
corporal adecuada y eficiente, esto podría, a su vez, ayudar a mejorar el rendimiento en 
aquellas personas que mantienen durante un tiempo prolongado una misma posición en sus 
actividades laborales. 
Es necesario que en el entrenamiento de esta zona se introduzcan ejercicios de tipo 
global, pues mientras más grupos musculares intervengan se mejorará la coordinación 
intermuscular e intramuscular, mejorará el fortalecimiento −siendo la principal 
característica de una intervención física−, y asimismo, la cognición del movimiento, entre 
otras (Arhujo, Cohen & Hayes, 2015; Vera, et al., 2015). 
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¿La zona media y la higiene postural son relevantes para el contexto laboral en 
colombia ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Justificación 
La investigación permite dar a conocer la importancia que tiene un programa de  
entrenamiento para los adultos que realizan largas jornadas de trabajo con esfuerzos 
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extremos, donde requieren conservar una misma postura durante tiempos prolongados, 
hecho que posiblemente perjudica la salud y quizá desemboca en el desarrollo de 
complicaciones cardíacas, nutricionales y psicológicas como “el estrés” (Sharalaya & 
Phelan, 2019).  
La inactividad y el sobreesfuerzo son problemas que se deben atender, y asimismo, se 
debe preparar el cuerpo, en la medida en que los músculos no poseen la capacidad longeva 
para sobrellevar estas actividades; esto podría provocar enfermedades como la lumbalgia, la 
escoliosis e hiperextensiones, afecciones que pueden llegar a perjudicar actividades de la 
vida cotidiana de las personas (Johnson & Shah, 2019). 
Los factores principales y los más comunes que provocan lesiones en la actividad laboral 
son:  
● Manipulación de cargas pesadas. 
● Posturas forzadas e inclinaciones inadecuadas. 
● Trabajo físico intenso. 
 En un estudio sobre el hallazgo de síntomas osteomusculares en los trabajadores del 
Congreso de la República de Colombia en el 2010 hubo una alta prevalencia de 83,05% 
sobre la sintomatología osteomuscular por segmento corporal,reportando un 54,24% en la 
zona baja de la espalda, seguida del  cuello con un 37,29% manos y muñecas con un 32,2% 
(Perdomo, 2014). 
En base a lo anterior, cabe resaltar que varios de los movimientos que se implican en el 
trabajo, o las cargas y volúmenes tan pesados que se manejan en estos, pueden generar 
grandes problemas si no se tiene un control, o si la persona no tiene una predisposición a la 
actividad que debe ejecutar en el trabajo. Por lo general, estas actividades, diariamente 
tienen que concurrir con levantamiento de objetos que posiblemente son más complejos de 
lo normal. En este orden de ideas se puede afirmar que todo está sujeto a una técnica, para 
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que exista un ahorro de energía y lograr ser más efectivo a la hora de realizar un 
movimiento exigente.  
La evidencia demuestra que muchas de las lesiones pueden mejorar con la estabilización 
y control enfocados a nivel motor; todo esto para evitar la fatiga que es un síntoma, una 
reacción que se produce después de un esfuerzo, que ataca al sistema nervioso central, 
causando una disminución en la capacidad de rendimiento. 
La resistencia muscular, es la capacidad en la que se basará el presente estudio; para esto 
se planeó un entrenamiento de cuatro semanas, con sesiones de tres veces por semana, es 
decir, el mínimo de actividad física recomendada para las personas entre los 18 a los 64 
años (Organización Mundial de la Salud [OMS], 2010). Los ejercicios se deben realizar con 
una buena técnica, acompañada de una respiración controlada con un descanso acorde a la 
necesidad del plan, esto con el fin de alterar la función del sistema muscular, pero, al 
mismo tiempo, evitando que se vea afectado el sistema nervioso central para que la técnica 
no se vea perjudicada (Schoenfeld et al., 2016).  
Para esto, se llevó a cabo una programación enfocada a la zona media del cuerpo con el 
propósito de desarrollar capacidades básicas necesarias, adicionalmente aumentar la 
capacidad de trabajo sobre las cargas laborales de cada uno de los sujetos (Jushara, Salinas 
& Valeryn, 2019; (Buszard & Masters, 2018). Cuando se refiere a entrenamiento enfocado en 
Core, se supone ejercicios anti-flexión, anti-extensión y anti-rotación; con la isometría se 
proponen ejercicios en desequilibrio sobre las zonas planas, altas y bajas, apoyos 
disminuidos etc., aumentando el tiempo de ejecución o el número de repeticiones de cada 
ejercicio. 
La isometría es una de estas estrategias, enfocada a la optimización neuromuscular, 
ayuda a la fuerza máxima, potencia, fuerza resistencia y flexibilidad, desarrolla habilidades 
a nivel biomotor, y mejora la presión sanguínea sistólica, lo que comprueba que no solo 
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mejora las habilidades físicas, sino que también crea adaptaciones fisiológicas a nivel 
circulatorio (Kurl & Pekunlu, 2015; Devereus, Writes & Howden, 2015). 
Para el entrenamiento de resistencia del Core se hará uso de thera band, cauchos de 
poder y autocargas, generando cierta funcionalidad y estímulos importantes al programa a 
intervenir. Con esto se desea demostrar que no es necesario tener cuantiosos materiales ni 
una implementación costosa para desarrollar un Core fuerte; además, demostrar que es un 
entrenamiento que todas las personas pueden realizar. 
Con respecto al espacio laboral de la población, hay que tener en cuenta muchos factores 
como el lugar de trabajo, si es con desniveles y en qué tipo de condiciones ambientales; la 
iluminación, entre otras; puesto que son muchos los factores que podrían provocar a la 
persona graves problemas de salud y aumentar el número de personas incapacitadas, ya sea 
durante un tiempo determinado, o provocando una indemnización de por vida.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 Objetivos 
4.1 Objetivo general 
Identificar los efectos del entrenamiento funcional sobre la mejora de la resistencia en 
los músculos estabilizadores de la zona del Core en adultos entre 25-30 años.  
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4.2 Objetivos específicos 
● Estructurar un programa de entrenamiento de corto plazo enfocado a la resistencia del 
core.   
● Analizar las variables obtenidas y su relación con la mejora de la resistencia muscular. 
● Evidenciar cambios adicionales en relación con los efectos sobre la resistencia muscular 
en la zona media. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 Antecedentes 
5.1 La resistencia muscular en la zona del Core un factor óptimo en el campo 
laboral 
Un artículo escrito por Kibler, Press y Sciascia (2006) describe: “La estabilidad Core se 
define como la capacidad de controlar la posición y el movimiento del tronco sobre la 
pelvis para permitir la producción óptima, la transferencia y el control de la fuerza y el 
movimiento de segmento terminal” (p. 61). Kibler define la zona del Core como una base 
importante en la funcionalidad del movimiento, puesto que brinda la función de estabilizar 
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los movimientos del tren inferior, supone que este apoya todos los movimientos de las 
articulaciones próximas al tronco, y aporta beneficios que previenen lesiones de la columna 
y la zona cervical. 
Por otro lado, existen dos opciones a la hora de entrenar el Core, a saber, la 
estabilización y la movilidad o resistencia, sobre este aspecto, la importancia de establecer 
una congruencia entre estas dos opciones genera un equilibrio en la estabilización global y 
no local, esto aporta un grado de rendimiento y las características de activación en los 
músculos del tronco en acciones de carga y desplazamiento de objetos.  En este mismo se 
evidencia como los problemas lumbares y de columna afectan directamente la postura, este 
factor disminuye la estabilidad ocasionando desbalances musculares y una fatiga 
prolongada a nivel lumbar (Borghuis, Hof & Lemmink, 2008). 
Lo más relevante para esta investigación, por la población a intervenir, es la prevención 
de lesiones y traumas laborales basados en la resistencia del Core, lo que nos lleva a la 
revisión realizada por McGill, et al. (2003), que evidencia la cantidad de lesiones 
ocasionadas por los desequilibrios en la zona del Core debido a que esta parte central del 
cuerpo además de estabilizar gran parte de los segmentos corporales, ayudan a la 
coordinación intramuscular del tren inferior y superior, un desequilibrio en estas partes es 
un agravante para los traumas espinales, lumbares y de columna. 
De acuerdo con un estudio de 2005, la principal dificultad en oficinistas menores de 45 
años es la lumbalgia, este artículo demuestra que el fortalecimiento en la zona del Core y 
sus entrenamientos (la de resistencia) colaboran óptimamente en la prevención y 
rehabilitación de la lumbalgia, además, aporta que esta anomalía músculo-esquelética es 
ocasionada mayormente por grandes cargas psicológicas acompañadas de una carga física 
permanente (Gómez & Moya, 2005). Basado en un estudio realizado por (S, Gopika, & 
Dinakaran, 2017), tomaron a un grupo de enfermeras para realizar un trabajo de 
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estabilización y resistencia del Core durante ocho semanas, el resultado arrojó (en test) un 
aumento significativo que implicaba flexión, extensión y soporte lateral del tronco, pero no 
se evidenciaron cambios significativos a nivel funcional. En suma, el estudio aporta que las 
ocho semanas es un tiempo suficiente para lograr un cambio notable en la resistencia del 
Core. 
Figura 1. Mapa Conceptual 
Autores (Marchante ,2015) (Papi, 2016) 
5.2 Definiciones 
5.2.1 Resistencia muscular 
Capacidad del sistema muscular para ejercer fuerza externa u oponerse a una resistencia 
durante determinado tiempo o determinado número de repeticiones (James et al, 2007). 
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5.2.2 Estabilidad del Core 
La estabilidad del núcleo es la integración de la columna vertebral pasiva, los músculos 
espinales activos y la unidad de control neural, cuando estos se combinan, mantienen la 
amplitud de movimiento intervertebral dentro de un límite seguro para permitir que las 
actividades se realicen durante la vida diaria (Panjabi, 1992; Kibler, et al. 2006; Akuthota, 
Nadler, 2004). 
5.2.3 Resistencia del Core 
La resistencia del Core es una habilidad necesaria a la hora de enfrentar el día a día, ya 
que funciona como un complemento de la estabilización del mismo, ayudando a que la 
persona pueda tener una postura adecuada durante el tiempo que realice determinada 
actividad, y evita las futuras lesiones que puede ocasionar un Core débil (Shamsi, Rezaei, 
Zamanlou, Sadeghi, & Pourahmadi, 2016). Por otro lado, la resistencia del Core minimiza 
la fatiga en las actividades comunes de la persona, mejorando la calidad de vida y el 
rendimiento laboral de este (Hazar Kanik et al., 2017).  
5.2.4 El Core, músculos y su función 
La zona “Core” o zona media del tronco, es el grupo de músculos compuestos por el 
transverso abdominal, los erectores espinales, el diafragma, los oblicuos y la pelvis. Ellos 
son los encargados del desarrollo de la estabilidad en el cuerpo, y para esto es importante la 
inclusión de ejercicios de control postural, ya que a la hora de la realización de ejercicios 
con carga o ejercicios libres, son los que dan la capacidad de ejecutar de manera eficaz los 
ejercicios propuestos, logrando crear una cadena que produzca fuerza desde los brazos 
hasta las piernas (Rey, 2012; Papí, 2007; Isidro, et al., 2007). 
El abdomen uno de los principales músculos de la zona del Core, es un músculo elástico 
que se encarga de soportar el peso de los órganos, está constituido por cuatro capas: 
transverso del abdomen, cuya función es estabilizar la columna y se encuentra en la parte 
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más interna del abdomen; el oblicuo interno, que es el segundo más profundo de esta zona, 
está sobre el transverso y se ubica en la parte lateral, su función es la de ofrecer estabilidad 
en momentos de rotación del cuerpo; el oblicuo externo cuyas fibras que lo componen van 
de forma transversal, y su punto de origen parte de las últimas costillas; y el recto 
abdominal que es la parte anterior del abdomen, sus funciones más importantes son la de 
flexionar la columna vertebral hacia adelante y la retroversión de cadera (Marchante, 2015).  
Los erectores espinales y la fascia lumbodorsal (una envoltura densa que circunda a los 
músculos erectores espinales) son importantes a la hora de la extensión de las vértebras y 
las flexiones laterales del cuerpo, ayudan a enderezar la zona dorsal del cuerpo haciéndola 
regresar a su posición erecta, por otro lado, también intervienen en el control de la flexión 
de la columna vertebral y ayudan tanto a contraerse como a relajarse de manera coordinada 
(Drake, Mitchell & Vogl, 2010; Alter, 2004). 
5.2.5 Ejercicios para el desarrollo de la resistencia en Core 
Estos ejercicios son de gran importancia a la hora de intervenir la zona del Core, su 
ejecución se basa en ejercicios básicos y ejercicios de resistencia isométrica. En los 
ejercicios básicos está la sentadilla o squat, integrada en todo proceso de entrenamiento 
fitness y deportivo; demuestra la fuerza que se posee en el tren inferior y tiene diversas 
formas de ejecución, ambos con el mismo objetivo. La sentadilla evita la rigidez corporal, 
por tanto tiene un mejor control del mismo, mantiene el abdomen contraído en toda su 
ejecución y la zona lumbar erecta. Este ejercicio fortalece cuádriceps, vasto externo, 
glúteos y abdomen en gran medida (Martinez, 2002;  Cuadrado, Abella & Manso, 2006; 
Sawanoy, et al. 2016; (Kim, Park, Lee, & Ryu, 2016). 
En cuanto al peso muerto o deadlift, otro ejercicio básico que incluye en su ejecución 
gran exigencia en la zona de los glúteos, espalda y contracción constante en el recto 
abdominal, extensores de rodilla, extensores de cadera y antebrazos, entre otros, la 
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estabilidad en el Core entra al momento de tomar respiración profunda antes de subir la 
barra, y así el cuerpo se mantiene compacto al momento de ejecutar el movimiento 
(Delavier, 2013; Henriques, 2014; Gentilcore, 2011). 
Con respecto a los ejercicios de resistencia para trabajar la estabilidad del recto 
abdominal, se llevó a cabo ejercicios de anti-rotación, anti-extensión y anti-flexión, debido 
a que son ejercicios que exigen la activación de glúteos, brazos, erectores espinales y recto 
abdominal, integrando el mayor número de grupos musculares pertenecientes al Core, y 
ocasionando que mejore la coordinación muscular al momento de ejecutar el ejercicio 
(Mc.hale, 2012; Cotter, 2013; Mozen, 2004). Por tanto se pueden clasificar entre estos, 
ejercicios como plancha prono (Plank), plancha lateral izquierda (Lateral left plank), 
plancha lateral derecha (Lateral right plank), Bird dog (bd), Dead bug (db) y Press pallof 
(pp), que son ejercicios donde se debe mantener una posición específica buscando contraer 
siempre el recto abdominal, oblicuos, glúteos y erectores espinales, entre otros. Estos son 
ejercicios que causan fatiga temprana en la zona media por la ausencia de oxígeno, por eso 
es importante trabajarlos en fracciones cortas de tiempo; con esto se evitan lesiones 
ocasionadas por el descuido de la técnica (Moral, et al., 2011; Sánchez, 2014). 
Anti-flexión lateral: Es todo aquel ejercicio que supone resistir la flexión lateral en la 
columna vertebral (Matsey, 2017). 
Anti-rotación: Es todo aquel ejercicio donde su propósito es resistir los movimientos en 
rotación (Lee & McGill, 2017). 
Anti-extensión: Son aquellos ejercicios en los cuales es importante evitar que la zona 
lumbar se incline hacia atrás, más de allá de su posición natural (Cressey, 2011). 
 
Bird Dog (bd) 
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Figura 2. Ilustración anatómica del ejercicio perro-pájaro 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
 
Figura 3. Ilustración anatómica del ejercicio perro-pájaro 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
 
Figura 4. Ilustración anatómica del ejercicio perro-pájaro 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
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En este ejercicio se requiere estar en cuatro apoyos, elevar de manera controlada un 
brazo y la pierna contraria hasta extenderlos completamente, mientras se mantiene el torso 
alineado, finalizando así en dos apoyos (Ellsworth, 2010). 
Plancha lateral (lateral plank) 
 
 
Figura 5. Ilustración anatómica del ejercicio plancha lateral 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
 
Figura 6. Ilustración anatómica del ejercicio plancha lateral 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
Esta variación de la plancha requiere estar acostado lateralmente con el brazo 
soportando el peso del torso. Es necesario alinear el codo con el hombro, ubicar el brazo 
que está libre encima de la pierna que se superpone a la otra, y elevar la cadera creando una 
línea recta entre los talones y la cabeza, cabe resaltar que tanto las piernas como el Core 
debe estar fuertemente contraídos (Ellsworth, 2010). 
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Dead bug (db) 
 
Figura 7. ilustración anatómica del ejercicio dead bug. 
Muscle and motion. (2018).  
+  
Figura 8. Ilustración anatómica del ejercicio dead bug 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
Este ejercicio requiere estar en posición boca arriba acostado, los brazos estarán 
extendidos en dirección al techo y las piernas flexionadas a 90 grados, manteniendo los 
hombros y zona lumbar junto al suelo. Se debe contraer la zona media y extender el brazo 
izquierdo con la pierna derecha lejos del cuerpo, tocar el talón al suelo y regresar al centro 
(Mateo, 2018) 
 
Press Pallof (pp) 
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Figura 9. Ilustración anatómica del ejercicio press pallof 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
 
Figura 10. Ilustración anatómica del ejercicio press pallof 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
 
Es un ejercicio que se realiza de pie, para su ejecución es necesario sostener con las 
manos entrelazadas la banda (que estará anclada en un punto), luego se debe extender 
completamente los brazos hacia el frente. A nivel muscular, los glúteos, el Core y los 
brazos, deben estar completamente contraídos y las rodillas ligeramente flexionadas; con 
esto se evitará que el tronco gire y se prevendrán algunas molestias (Notario, 2018). 
 
 
Plancha prono (plank) 
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Figura 11. Ilustración anatómica del ejercicio press plancha frontal 
Fuente: (Muscle and motion, 2018)
 
Figura 12. Ilustración anatómica del ejercicio press plancha frontal 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
 
Figura 13. Ilustración anatómica del ejercicio press plancha frontal 
Fuente: (Muscle and motion, 2018) 
Este tipo de plancha precisa que se adopte una postura alineada durante toda su 
ejecución. Las escápulas deben estar correctamente alineadas con los hombros y la mirada 
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al suelo, manteniendo siempre la zona cervical recta y evitando que esta se hiperextiende. 
Para que la pelvis pueda mantenerse verticalmente es necesario que los glúteos y las piernas 
estén contraídos por igual, con esto se evita posibles molestias en la zona lumbar (Jiménez, 
2017). 
5.3 Planificación Deportiva 
Constituye una forma de ordenar los conocimientos e ideas con el objetivo de  organizar 
y desarrollar las sesiones de entrenamiento durante la temporada: por tanto sus objetivos 
son la de evitar la improvisación, conseguir una continua progresión, apuntar al máximo 
estado de forma y óptimo del mismo. (López, 2002 como se citó en Benito, 2012, párr.1) 
5.4 Periodización del entrenamiento 
Es la planificación que lleva un sentido lógico de manera sistemática, y tiene como 
objetivo mejorar los resultados de una o varias capacidades en un momento específico. 
Dicho esto, la periodización, sin importar su clase, busca una progresión a medida que se 
lleva a cabo un plan de entrenamiento (Suarez et al., 2014; Nacleiro et al., 2013). 
5.5 Periodización por ondulaciones 
Este tipo de ondulación permite variar el volumen y la intensidad durante la 
planificación. Es característico de este tipo de periodización encontrar eventos donde se 
producen subidas y bajas en las variables volumen e intensidad, pero no son bruscas. Es 
necesario entender que no existe un modelo fijo y que las variables pueden ser diferentes en 
un microciclo, mesociclo o en la misma sesión (Badillo et al., 2002). 
5.6 Componentes de la planificación deportiva 
Las jornadas de entrenamiento se deben estructurar en planificaciones temporales, 
definidas por Bompa (2000) como se citó en Rodríguez (2010):  
● Macrociclo (ciclos anuales: preparatorio, precompetitivo, competitivo y 
transición) 
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● Mesociclo (ciclos de 2 a 8 semanas) 
● Microciclo (ciclos de aproximadamente 1 semana) 
● Sesión (unidad de sesión). (párr.7)  
5.7 Periodos temporales de entrenamiento 
Macrociclo.   
Constituye un conjunto de varios periodos, describe ciclos de entrenamiento con una 
duración de 5-6 semanas a 3-4 años. 
      Tiene varias fases: 
● Adquisición: Periodo Preparatorio (General y específico). 
● Estabilización: Periodo Competitivo. 
● Pérdida Temporal: Periodo Transición. (Rodríguez, 2010, párr.14) 
Mesociclo 
 Un mesociclo es un periodo que comprende de 2 a 8 semanas de entrenamiento, 
donde se busca dosificar las cargas para diferenciar las etapas de volumen e intensidad 
según el objetivo y la duración del programa (Harre, 1987).   
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabla 1.Teoría de la planeación del entrenamiento 
Tipos Objetivos principales 
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Introductorio Revisión y restablecimiento de la 
formación deportiva general. 
Básico Mejora del nivel funcional de los factores 
individuales del rendimiento que se 
desarrollaron en un nivel superior, en un 
nivel nuevo, más alta y compleja capacidad 
de rendimiento; control de nivel de 
rendimiento. 
Preparatorios y de control Transformación de los factores 
individuales del rendimiento que se 
desarrollaron en un nivel superior, en un 
nivel nuevo, más alta y compleja capacidad 
de rendimiento; control de nivel de 
rendimiento. 
Complementario Eliminación de debilidades conocidas, 
corrección de errores, estabilización de 
destrezas y capacidades recién adquiridas. 
Competitivo Se pone especial énfasis sobre la 
estructuración del rendimiento; trabajo 
sobre tácticas flexibles y estandarizadas 
bajo condiciones competitivas. 
Intermedio-a (recuperación preparatorio) Estructuración ulterior de las bases que 
determinan el rendimiento después de una 
serie de competiciones; eliminación de los 
puntos débiles. 
Intermedio-b (recuperación 
mantenimiento) 
Restauración y estabilización del 
rendimiento durante un periodo 
competitivo relativamente largo. 
Precompetitivo 
 
 
 
Expresión óptima del rendimiento y de 
todos los factores del rendimiento y su 
estabilización; preparación para el pico 
competitivo. 
 
Fuente: (Harre, 1987) 
Microciclo. Estructura que adapta el entrenamiento a (7 – 10 días) (Harre, 1987)- 
        Tipos de Microciclo:  
● Iniciación o introductorio: para iniciar un periodo. 
● Carga: Se utiliza para plantear cargas importantes y superar los niveles de 
rendimiento. 
● Choque: Se plantean para superar grandes cargas de entrenamiento y buscar 
efectos de choque en el rendimiento. 
● Acumulación: Para continuar o acumular determinadas cargas del entrenamiento. 
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● Competición: Para preparar una competición importante y obtener un pico en el 
rendimiento. 
● Recuperación o regeneración: para restablecer o recuperarse de periodos de 
carga. (Rodríguez, 2010, párr.17) 
 
6 Metodología 
6.1 Tipo de investigación 
Esta investigación tiene un enfoque cuantitativo, descriptivo de tipo experimental, con 
respecto a la manipulación de datos medibles y cuantificables; contiene la explicación de 
los procesos metodológicos según los antecedentes y los posibles resultados de la población 
escogida, y la intervención científica a la muestra (Hernández, Fernández & Batista, 2006). 
7 Hipótesis 
Fue de tipo investigativo correlacional por ser dos variables manipuladas, su vinculación 
entre ellas y su asociación según el resultado esperado (Hernández et al., 2006). 
Se tomó como variable independiente la balance muscular, y como dependiente la 
resistencia muscular en la zona del Core; a raíz de esto se dan dos hipótesis: 
● H1: El aumento de entrenamiento de balance en Core se refleja en la mejora de la 
resistencia del mismo. 
● H2: El desarrollo de la resistencia de Core aporta beneficios a la salud laboral de los 
oficinistas. 
7.1 Población 
Se trabajó en el municipio de Madrid / Cundinamarca, en el parque industrial, San Jorge; 
en alianza con la empresa Diseño y Logística en Almacenamiento S.A.S,  quienes cuentan 
con una planta laboral y de mano de obra de 154 empleados; con horarios laborales entre 
las 6 y las 10 horas diarias dentro y fuera de las instalaciones de la empresa. 
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La muestra de enfoque que se seleccionó para este proyecto son personas oficinistas de 
25 a 30 años de edad, tres hombres y once mujeres (n = 14), todas voluntarias, cada persona 
cumplió un horario laboral de ocho horas, sentados frente a un escritorio todos los sujetos, 
conscientes, firmaron y leyeron el consentimiento informado que fue prioridad para dar 
inicio al experimento. 
7.2 Criterios 
7.2.1 Criterios de inclusión 
● Al momento de incluirlos en el proyecto, se tuvo en cuenta que fueran pacientes nivel 
de actividad física bajo, según los criterios establecidos por la IPAQ (Serón et al. 2010) 
● La edad: que estuvieran entre los 25 y 30 años. 
● La posibilidad de que llevara a cabo un entrenamiento adaptado. 
7.2.2 Exclusión 
● Tener antecedentes de hipertensión o diabetes. 
● Imposibilidad de seguir la dieta y/o rutina. 
● Consumo de alcohol superior a 38 g/día (tres vasos de cerveza), fumador actual. 
7.2.3 Instrumentos 
Para la realización de este proyecto se obtuvo apoyo en los siguientes materiales: 
● Thera band, teratubo, bandas de poder. 
● Cronómetro. 
● Cuestionario IPAQ corto (instrumento de medición del nivel de actividad física en 
adultos). 
● Página web, donde se llevó el registro de los datos obtenidos durante la intervención, 
además de la explicación técnica por medio de videos de los ejercicios trabajados en 
cada sesión. 
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7.2.4 Test 
Tabla 2. Tabla de baremo plancha prono (Plank), creada por schellenberg para evaluar 
la estabilización lumbar 
 Normal Bueno Excelente 
Hombres 60’’ 90’’ 120’’ 
Mujeres 30’’ 50’’ 70’’ 
Fuente: (Schellenberg, Michael Lang, Ming Chan, & Burnham, 2007)et 
al.,(Schellenberg et al., 2007) 
Esta tabla de baremación está basada en la investigación realizada por McGill para 
evaluar la resistencia y estabilidad del Core en jóvenes sanos. 
Tabla 3. Baremo sobre la resistencia y estabilidad del Core 
 Hombres Mujeres 
Extensión lumbar o Sorensen >146’’ >189’’ 
Plancha Lateral izquierda >97’’ >66’’ 
Plancha Lateral derecha >94’’ >64’’ 
Fuente: (McGill, Childs, & Liebenson, 1999) 
Test propuesto por McGill que consiste en una batería de cuatro ejercicios. 
A. Extensores de tronco o Sorensen (TE): Extensores de tronco donde interviene el 
longísimo y el multífido, los cuales forman parte del sistema estabilizador “local” 
(McGill, et al. 2007). 
B. Puente lateral izquierdo y derecho (Lateral left /right plank): Este test exige la 
activación de la musculatura lateral del Core, el cuadrado lumbar y la musculatura 
oblicua interna y externa, con compresión discal (Lehman et al., 2005; McGuill, 
1998; Axler & McGuill, 1997; McGill, 1995; McGill, 1998). 
C. Plancha prono (Plank): Este test recluta los músculos internos del Core como el recto 
abdominal, el cuadrado lumbar, entre otros, además, genera una activación total del 
mismo (Lehman, 2005; McGuill, 1998; Axler & McGuill, 1997) (McGill, 1995).  
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La Tabla 4 muestra de manera específica toda la planeación que se llevó a cabo durante 
el estudio, resaltando los mesociclos usados, porcentajes de trabajo, la densidad y el 
volumen del mismo. 
Para el plan de 4 semanas se fraccionó en 3 bloques: introductorio (3 sesiones), Carga (5 
sesiones) y Choque (4 sesiones). 
Se dieron dos sesiones para evaluar la muestra antes y después (test- retest) de la 
intervención con la batería de pruebas propuesta por McGill (1999) y Schellenberg (2007). 
El bloque introductorio se caracterizó por un volumen de entrenamiento en tiempo de 30 
minutos divididos equitativamente entre los ejercicios a realizar dentro de la sesión. La 
densidad manejada fue de 1:2  dando prioridad a la recuperación entre rondas. Con 
intensidad del 20% del promedio de la muestra. 
El bloque de carga aumentó su volumen de entrenamiento a 36 minutos en los cuales la 
densidad manejada fue de 1:1 equilibrando la recuperación en relación al tiempo de trabajo; 
con intensidad del 25% del promedio de la muestra ondulando los tiempos de trabajo entre 
sesiones.  
El bloque final fue de choque con un volumen total en tiempo de 42 minutos, la 
densidad de 1:0,8 dando prioridad al tiempo de trabajo sobre la recuperación; la intensidad 
manejada fue de 35% del promedio de la muestra. 
Mesociclo Resistencia muscular CORE 
Periodo de preparación Preparación general 
Mesociclos TEST INTR CARGA CHOQUE REC 
Sesiones 1 2 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 
Meses Feb Marzo Abr 
Semanas 1 2 3 4 5 6 
Fechas 26 28 4 6 8 11 13 15 18 20 22 25 27 29 2 4 
Días  M J L M V L M V L M V L M V M J 
Microciclo T T I I I C CH C CH C CH C CH C T T 
Porcentajes de trabajo 
% Zona de trabajo 100 20% 25% 35% 100 
Densidad 1:3 1:2 1:1 1:0.8 1:3 
Volumen por semana 30' 36'45" 37'45" 40'30" 42' 30' 
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Descripción de la sesión 
Plancha X X 20 20 20 25 30 25 30 40 30 35 45 35 X X 
Plancha lateral X X 15 15 25 20 25 20 25 30 25 30 35 30 X X 
Bird dog     30     35     40     45         
Pallof press       30     40     45     50       
Dead bug         30     35     40     45     
Sorensen X X                         X X 
 
Tabla 4. Tabla de la programación del entrenamiento del plan de intervención 
En la Tabla 4 se observa la programación de manera general de las actividades llevadas 
a cabo durante el plan de intervención.  
La siguiente figura indica el uso de la periodización por ondulaciones con la que fue 
pensada el desarrollo de este estudio. 
 
Figura 13.Gráfica de la Ondulación del plan 
En esta tabla se puede apreciar la manera en la que fue dirigida cada sesión, donde el eje 
y  muestra el aumento del tiempo de trabajo en cada sesión, buscando un acrecentar el 
volumen de trabajo entre cada entrenamiento, además en la clase intermedia de cada 
semana era la que más trabajo tenía para lograrla la ondulación semana a semana.  
 
ACTIVIDADES 
TIEMPO INTERVENCIÓN 
DICIEMBRE 
S1 S2 S3 S4 
Componente Dirección Ejercicios 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 6 
Test Inicial                      
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Resistencia en 
Core 
Extensión lumbar, Puente 
prono, Puentes laterales                     
Anti-extensión, 
Anti-rotación,  
Extensión. 
Puente prono, puente 
lateral, Bird dog 
                    
                    
Anti-extensión, 
Anti-rotación. 
Puente prono, puente 
lateral, Pallof 
  
 
         
 
        
                   
Anti-extensión, 
Anti-rotación,  
Extensión. 
Puente prono, puente 
lateral, Bird dog 
    
 
         
 
      
                   
Resistencia en 
Core 
Anti extensión,  
Anti-rotación. 
Puente prono, puente 
lateral, Pallof 
     
 
         
 
     
                   
Anti-extensión, 
Anti-rotación,  
Extensión. 
Puente prono, puente 
lateral, Bird dog 
       
 
            
                   
Anti extensión,  
Anti-rotación. 
Puente prono, puente 
lateral, Pallof 
         
 
       
 
   
                   
Test final 
Extensión lumbar, Puente 
prono, Puentes laterales 
                   
 
 
                    
Tabla 5. Diagrama de Gantt 
En esta tabla se usó un diagrama de gantt para permitir realizar la programación de una 
m 
era más simple, además de ser muy gráfica facilitando la comprensión de la intervención, 
Dicho esto se puede notar la programación de la intervención, mostrando la distribución 
respectiva de cada sesión con sus correspondientes direcciones y ejercicios. 
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Tabla 6. Planeación de las sesiones de entrenamiento 
 
Este es el plan de entrenamiento que fue desarrollado durante un mes, tres veces a la 
semana, explicando los respectivos tiempos que se trabajaron (intensidad) y el número de 
series (volumen) y los respectivos descansos entre ejercicio (densidad). 
8 Resultados 
En los test de entrada el promedio para plancha prono fue de 101” ± 32” y el test de 
salida en promedio fue de 116” ± 28”, para plancha lateral derecha el test de entrada es de 
54” ± 15” y el test de salida en promedio fue de 68” ± 15”, el test de entrada para plancha 
lateral izquierda 50” ± 15” y su salida de 67” ± 15”, finalizando, la extensión de tronco 
obtuvo 75” ± 25” para el test de entrada en comparación a su salida de 87” ± 23”; lo 
anterior se puede ver más detallado en la tabla 7 con los sujetos que fueron intervenidos y 
sus respectivas profesiones y en la tabla 8 se muestran datos de los test de entrada y salida 
respectivamente. .  
N° Edad  Género Ocupación  
Sj 1 28 F Manager 
Sj 2 27 F Coordinadora  
Sj 3 30 M Ing. químico 
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Sj 4 26 F Administradora 
Sj 5 28 F Ing. ambiental 
Sj 6 29 F Contadora 
Sj 7 25 F Psicóloga 
Sj 8 28 M Docente 
Sj 9 29 F Ing. civil 
Sj 10 25 F Médico 
Sj 11 27 F Ing. industrial 
Sj 12 26 F Mercadóloga 
Sj 13 28 F Abogada 
Sj 14 28 M Mesero 
Tabla 7. Muestra de estudio intervenida durante las 4 semanas del plan de 
entrenamiento en resistencia del core. 
 
 
 
 ENTRADA (tiempo en s) SALIDA (tiempo en s) DIFERENCIA  (ho/ha) PRE - POST 
N° PLANK  LRP LLP TE PLANK  LRP LLP TE PLANK  LRP LLP TE 
sj 1 60 45 40 51 80 60 64 69 -20 -15 -24 -18 
sj 2 45 37 36 42 65 51 53 56 -20 -14 -17 -14 
sj 3 60 38 32 40 73 53 56 60 -13 -15 -24 -20 
sj 4 65 43 45 53 85 63 57 60 -20 -20 -12 -7 
sj 5 144 65 74 95 154 90 97 102 -10 -25 -23 -7 
sj 6 132 59 48 89 135 76 78 98 -3 -17 -30 -9 
sj 7 96 68 57 74 125 73 67 90 -29 -5 -10 -16 
sj 8 130 68 55 71 141 87 80 97 -11 -19 -25 -26 
sj 9 138 62 48 95 145 68 66 98 -7 -6 -18 -3 
sj 10 125 85 86 82 133 95 93 92 -8 -10 -7 -10 
sj 11 96 23 41 50 110 38 46 63 -14 -15 -5 -13 
sj 12 99 52 34 130 113 61 47 141 -14 -9 -13 -11 
sj 13 125 57 51 88 133 67 61 103 -8 -10 -10 -15 
sj 14 100 51 50 84 130 70 71 95 -30 -19 -21 -11 
 PROMEDIO 
 101 54 50 75 116 68 67 87 -15 -14 -17 -13 
PLANK (plancha prono), LRP (plancha lateral derecha), LLP (plancha lateral izquierda), TE (extensión de tronco). 
Tabla 8. Datos obtenidos antes y después de la intervención de 4 semanas. 
 En la tabla 9 se detallan la correlación de los datos resaltando que los valores de P-valor en 
cada uno de los test fue < 0,0001, lo que traduce un alto grado de significancia en los 
resultados post intervención. 
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DESV 8,078257347 5,686401748 7,680788078 5,959570749  
TC -6,84839251 -9,35301259 -8,3162608 -8,07222962  
P VALOR      0,0000059       0,0000002       0,0000007       0,0000010  (p valor  = <0,0001) 
ERROR 
ESTN      2,1590051       1,5197548       2,0527770       1,5927623   
Tabla 9.Estadística de los datos 
Se observa como hay un aumento del tiempo de ejecución en los test y existe una menor 
diferencia entre los datos, dando como resultado un mejor balance en lo que concierne a las 
planchas laterales. 
 
 
9 Discusión 
Esta intervención intenta demostrar los efectos positivos que tiene un entrenamiento de 
resistencia enfocado a la zona del core en oficinistas,demostrando que para un 
entrenamiento enfocado a este grupo de músculos es necesario trabajarlo con 
diferentes estímulos y planos, la pruebas escogidas fueron pensadas por ser fáciles de 
ejecutar y asequibles, basados en la literatura (Tong, Wu, & Nie, 2014) sugieren que 
es importante incluir la plancha prono o plank como método evaluativo, pues lo 
califican como un test válido y confiable para evaluar la resistencia global de esta 
zona, su estudio arrojó un coeficiente de correlación del 0,99 de familiarización, lo que 
da a entender que es un ejercicio efectivo y práctico para incluirlo en los 
entrenamientos de las personas, en este caso oficinistas.  
El protocolo de entrenamiento de la resistencia del core que fue usado en esta intervención 
apuntó a desarrollar una mejora general del core, buscando minimizar riesgos de 
lesión en ambientes laborales para personas que cumplen horarios de 8 horas sentados 
y que su actividad física es mínima, (Abdelraouf & Abdel-Aziem, 2016) sugieren que 
se desarrollen programas especializados en el que se trabaje el fortalecimiento de la 
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zona media, resaltando los flexores y extensores del tronco ya que puede evitar 
problemas en la espalda, dicho esto, su estudio demostró que existe una relación entre 
la resistencia del Core y el dolor de espalda específico e inespecífico en atletas 
universitarios; los resultados indicaron una clara diferencia entre atletas sanos y atletas 
con dolor de espalda no específico en pruebas que intervienen en la flexión y 
extensión del tronco con una (p < 0.05), lo cual implica que una resistencia pobre en la 
zona del Core sea asociada a dolores de espalda no específicos. 
Como resultado frente a la intervención se realizó una prueba de t-Student para datos 
emparejados pues los mismos sujetos son evaluados durante el test inicial y final (test-
retest), las pruebas realizadas fueron: extensión lumbar o sorensen (TE), plancha prono 
(Plank) y planchas lateral izquierda y derecha (LLP) y (LRP). En los resultados se pudo 
notar que en tan sólo 4 semanas hubo un significativo aumento de tiempos en cada prueba, 
manifestando diferencias de hasta 30 segundos en Plank, 25 segundos LLP y LRP, y 26 
segundos en TE. Cabe resaltar que en comparación al estudio de (Gopika & Dinakaran, 
2017) realizaron pruebas semejantes a un grupo de enfermeras buscando mejorar la 
resistencia del core, al final obtuvieron aumentos de tiempo en los resultados pero con la 
diferencia de haberlo hecho en 8 semanas. 
 Los resultados dan soporte a la hipótesis, demostrando que los diferentes efectos que 
tiene un programa de entrenamiento enfocado a la resistencia del core en 4 semanas, 
brindan mayores cambios en las personas que se caracterizan por tener un core débil 
notando que el sujeto 1 (uno de los que menor tiempo tuvo en la prueba de plancha prono 
de salida) aumentó la diferencia en un 33,3% al final, comparado con el sujeto 5 que sólo 
aumentó 6,9%, (Verjoshanskij, 1990); (Verkhoshansky & Siff, 2000). Adicionalmente  se 
obtuvo de manera independiente la mejora del balance en esta zona, según la información 
obtenida de cada test final. 
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10 Conclusiones 
Las nuevas tendencias del entrenamiento proponen sesiones cortas y generales donde el 
cuerpo se desenvuelva de forma integral durante los minutos de trabajo, a diferencia de las 
teorías tradicionales que proponen especificidad por sesión y trabajos prolongados.  
Con un volumen de carga promedio a los 30” de trabajo, tiempos de descanso con una 
densidad 1:2 - 1:1 - 2:1 (micropausas ~20” - macropausas ~60”), con frecuencias de dos a 
tres veces por semana en un mesociclo adaptado a 4 semanas, se pueden obtener resultados 
notables sobre el aumento del tiempo en la ejecución de los ejercicios. 
Con metodologías como la anterior se pueden observar mejoras promedio de 15” 
(14.9%) en plancha prono (plank), en plancha lateral derecha (LRP) 14” (26%), izquierda 
(LLP) 17” (34%) y 13” (17.3%) en sorensen o extensión de tronco (TE). Se deduce que la 
diferencia sobre el plano sagital puede ocurrir porque los sujetos intervenidos eran diestros, 
debido a que su lado izquierdo tiene una baja actividad en sus labores cotidianas comparado 
al lado contrario. 
El aumento del tiempo en la ejecución de los test nos da como resultado un desarrollo en 
la resistencia muscular, traducida en la capacidad del músculo para mantener una postura 
específica por un tiempo prolongado. En particular se observa cómo el 17.3% de aumento 
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sobre el tiempo en el Test de Sorensen presumiblemente aumenta por los ejercicios de Bird 
dog y Dead bug que según la investigación de (McGill, 2010) demuestra que aportan 
beneficios sobre los erectores espinales, el músculo multífido y el glúteo mayor, estos 
intervienen de manera directa sobre la extensión del tronco o una postura erguida similar a 
la ejecución del test de Sorensen (Hibbs A & Cols, 2011); en lo que respecta al aumento del 
tiempo en las variaciones de la plancha con mejoras del 14.9% PLANK, 26% LRP Y 34% 
LLP, dan como resultado un desarrollo muscular de la resistencia sobre el recto abdominal, 
el abdomen transverso, los oblicuos externos e internos y los flexores de cadera (Vásconez 
& Montoya , 2015); (Youdas & Cols, 2018), que tienen incidencia en posturas que implican 
estar de pie, llevar cargas externas dinámicas o estáticas y hacer rotaciones durante alguna 
acción específica, acciones que asemejan la actividad muscular de las planchas y sus 
variaciones (Snarr, R. & Esco, M, 2014). 
Para concluir se destaca los cambios sobre el balance muscular en los segmentos 
laterales de la zona media. Se aprecia cómo el promedio de diferencia de la plancha lateral 
entre izquierda y derecha en el test de inicio es de 4” y en el test de salida del mismo 
ejercicio es una diferencia de 2”, de modo que las adaptaciones que aporta el entrenamiento 
del core con metodologías de corto tiempo en intensidad y frecuencia, están ligadas no solo 
a la resistencia muscular, sino también a la fuerza, equilibrio y rendimiento funcional 
(Granacher & Cols, 2013). 
Se considera a la zona media como un grupo muscular relevante durante la actividad 
laboral diaria de un oficinista, por tanto es importante que se incluyan programas enfocados 
al fortalecimiento de esta zona durante la jornada laboral, con una frecuencia de dos a tres 
veces por semana y duraciones de 10 a 15 minutos, un volumen por semana de 40 minutos 
(Organización Mundial de la Salud [OMS], 2010) dedicados a la prevención de lesiones, 
fortalecimiento muscular y aumento de la productividad de los empleados. 
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En última instancia, es relevante entender la necesidad de los oficinistas para incluir un 
programa de fortalecimiento en dicha zona media, pues esto hará que mejore la calidad de 
vida tanto personal como laboral. Según el estudio de (Hoppes et al., 2016), el que haya un 
aumento de la resistencia de Core tiene relación directa en la mejora de la estabilidad del 
mismo, razón por la cual tendrá un progreso en su postura y evitará riesgos a corto, medio y 
largo plazo. 
 
 
11 Recomendaciones 
Es viable tratar a este tipo de población (los oficinistas) con ejercicios de esta clase, pues 
es claro que actuará en pro de su proceso laboral y disminuirá futuros malestares en el 
sujeto. Subjetivamente se observaron aportes en la productividad de los sujetos de estudio, 
por lo cual se propone incluir este tipo de metodologías cortas y estructuradas en los 
programas de descanso durante la jornada laboral o también conocidos como “pausas 
activas”, de esta manera se tendrán resultados positivos enfocados en la productividad 
laboral y en la prevención y el cuidado de los empleados, asimismo es importante aclarar 
que el poco aumento del tiempo en la plancha derecha podría aumentar si se entrena más de 
8 semanas. 
Es recomendable realizar más pruebas evaluativas sobre este grupo muscular durante 
periodos de tiempo más largos para obtener mayores resultados de cara a la resistencia; de 
igual forma es importante hacer énfasis entre la estabilidad o el balance muscular como 
efectos secundarios. Se propone hacer profundización en ejercicios unilaterales de 
estabilidad enfocados en la zona media, para observar los beneficios o perjuicios durante un 
programa o un plan de intervención. En cuanto a la estabilidad, es importante que se 
indague más a fondo su relación con ejercicios funcionales y trabajos en suspensión bajo 
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las direcciones del entrenamiento funcional, y cómo se pueden controlar las cargas en los 
mismos. 
Por último, es necesario crear herramientas de evaluación que cumplan con los 
parámetros ideales de los test científicos, que logren hacer una medición del entrenamiento 
funcional y sus resultados, ya que estas herramientas generan tendencias para hacer 
actividad física y poseen características asequibles para las personas que quieren mejorar su 
condición física y mental, con lo que respecta a su uso de pocas herramientas y a tiempos 
reducidos de gran gasto calórico. 
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13 Anexos 
 
Documento de consentimiento informado 
“Efectos del entrenamiento de resistencia de Core en ejecutivos entre 25-30 años” 
Por favor, lea cuidadosamente toda la información, siéntase en completa libertad de 
preguntar al personal del estudio todo aquello que no entienda, una vez haya comprendido 
la información, se le preguntará si desea participar del estudio. En caso afirmativo, deberá 
firmar este documento y recibirá una copia. 
Descripción general 
Las nuevas tendencias del entrenamiento son una manera efectiva para desarrollar la 
zona media, actualmente conocida como Core; esta investigación demuestra el uso del 
entrenamiento funcional para el desarrollo de la resistencia en la zona media en adultos de 
25 a 30 años de edad; Se aplicará un plan de entrenamiento de 4 semanas y se utilizaran 
ejercicios propioceptivos y unilaterales todos enfocados a la higiene postural, con un 
estructura de entrenamiento gradual en su intensidad, volumen y descanso, buscando que 
haya un desarrollo de la resistencia muscular sobre la zona media y un efecto inmediato 
sobre el balance muscular y la prevención de lesiones. 
Objetivo del estudio 
Identificar los efectos del entrenamiento funcional sobre la mejora de la resistencia 
muscular en los músculos estabilizadores de la zona del core en adultos entre 25- 30 años. 
¿Por qué fue usted elegido para participar en este estudio? 
La población en la que se enfocó este proyecto son personas oficinistas de 25 a 30 años 
de edad, cumpliendo un horario laboral de 8 horas diarias, se tuvo en cuenta que fueran 
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sujetos moderadamente activos (de 1 a 3 veces por semana entrenando) y con posibilidad 
de llevar a cabo un entrenamiento adaptado con una duración de 40’ como máximo. 
Riesgos, beneficios y garantías 
Cualquier actividad física sobrelleva beneficios y riesgos, principalmente de lesiones 
musculares y óseas, en forma poco frecuente, problemas cardiacos como infartos, arritmias 
y la muerte súbita. Durante la intervención es posible sentir mareos, dolor muscular, fatiga 
y nauseas producidas por los diferentes ejercicios dentro de la intervención. Estoy 
consciente que la información suministrada durante la investigación es totalmente 
confidencial y solo será utilizada para términos propios de la intervención, que seguiré las 
recomendaciones y sugerencias del grupo investigador para evitar cualquier contratiempo. 
Su participación será completamente voluntaria y tendrá el derecho de retirarse en cualquier 
momento del estudio si usted así lo desea. Igualmente, si en algún momento desea que la 
información que usted brinda no sea utilizada por los investigadores, lo podrá comunicar y 
respetaremos su decisión. Le informaremos de los resultados obtenidos en el estudio. 
También podrá contactar al personal del estudio e informarnos cualquier situación anormal 
o inesperada en cualquier momento.” 
Aceptación 
Acepto participar voluntariamente en la intervención física anteriormente explicada, 
declaro que he sido informado de los riesgos y beneficios que esta práctica puede conllevar 
y reconozco que la información que he suministrado será utilizada para exponer y explicar 
los resultados de dicha investigación. 
 
 
 
Página web de la intervención 
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Se llevó a cabo la realización de una página web, agrupando y resumiendo la 
información obtenida, describiendo cada componente de la intervención y demostrando por 
medio de videos los ejercicios realizados durante todo el entrenamiento. 
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